TACK!

Ett stort tack for trevliga timmar
tillsammans.

Efter en foreldsning fylld med
information, tips och idéer kan det
kdnnas vardefullt att fa lite
dokumentation och recept.

Hdlsodrinkar ger en jamn energi under
dagen. Lite annat smdtt och gott
hoppas jag att ni kommer att testa.

Jag onskar er alla en underbar
jul/vinter/var med en fantastisk
honungssdsong. Tank pa ditt
vilmaende och hdrlig mat for hdlsan.

Ett varmt lycka till
Louise



En njutbar stund med sundare sott

Séta alternativ

Honung &ar dunder!

Biet &r ett av manniskans éldsta husdjur. Honungen har alltid haft betydelse for ménniskans
hélsa med sina naturligt valgérande och antibakteriella egenskaper, samtidigt som vi kan njuta
den naturliga s6tman.

Honung &r minst raffinerat och mest klimatsmart bland alternativen.

For att fa kallas honung far inget ha tillforts eller tagits bort.

Med raffinerat socker innebdr det att vitaminer och mineraler runt sockermolekylen har tagits
bort och da ir socker enbart “tomma kalorier”. Farinsocker, sirap och rasocker &r i stort
jamforbara med vitt socker.

Socker &r irriterande pa slemhinnan men inte honung.

Honungens bestandsdelar

Vatten 17%

Fruktsocker (fruktos) 39%

Druvsocker (glukos) 34%

Rdrsocker (sackaros) 1%

Dextrin 0,5%

Vaxtsyror (appelsyra, myrsyra, citronsyra) 0,5%
Protein 2%

Vax 1%

Mineraldamnen: kalcium, kalium, jarn, zink, magnesium, natrium, fosfor
Vitaminer: B och C

Tolv olika mjolksyrabakterier

Eteriska oljor

Honungens energivarde ar 335 kcal per 100 g



Bjorksocker - skogens eget socker &r en sockeralkohol (xylitol/bjorksocker) som finns i
manga gronsaker, frukt och olika trad. Mest xylitol finns i bjérk men aven i bok och lénn.

Agavesirap ar ett naturligt sétningsmedel som pressas fran agavekaktusen. Den &r sétare &n
honung och mer lattflytande men kan anvandas pa samma sétt.

Stevia ar en véxt som traditionellt odlas i Sydamerika. Véxten innehaller s6ta amnen,
steviolglykosider, som ger en intensiv naturlig sétma (ungefar 300 ganger sétare an socker).
Stevia i farsk eller torkad form &r inte godkand som livsmedel inom EU. Daremot far
steviolglykosider (E960) anvandas som tillsats i begrdnsade méngder. Det finns som tillsats i
lask och i olika bordssotningsmedel som till exempel steviasocker.

Rarorsocker framstélls genom att man mekaniskt pressar ut saften ur sockerréren. Saften
koncentreras sedan till en sirap som kristalliseras. Detta forsta socker bestar dels av rent
socker, sackaros, men ocksa av melass. Det ar melassen som ger sockret lite brunaktig farg.
Eftersom det ar mindre behandlat sa har det en mérkare farg och en fylligare smak.

Kokossocker ar gjort av kokosblommans séta och naringsrika nektar. Kokossocker ar ett
perfekt alternativ till traditionellt socker i all sorts bakning och matlagning, men ocksa ljuvligt
gott i en kopp varmt te

Lonnsirap tillverkas oftast fran kanadensiska lénnar. Pa varen samlas den s6ta saven upp och
kokas forsiktigt till en gyllene sirap. Lonnsirap anvands som ett naturligt sdtningsmedel och
har en karaktéristisk smak.




Biet ar ett av manniskans aldsta husdjur!

Den underbara honungen skapar balans och min honungsdrink som raddar dagen vill jag
garna dela med mig av.

Skiva fyra tunna ekologiska potatisskivor med skal. Lagg dem i ett glas med tva och en halv
dl vatten. Tillsatt en matsked honung och en matsked ekologisk appelcidervinager. Lat st i
kylen dver natten. R6r om, drick och njut den valgdraren.

Receptet finns 1 boken "Mer smak av honung”

Harliga honungsrecept

Hallonyoghurtglass med melon och minthonung
6 port

250 g hallon

1 dl honung

1 msk citronsaft

4 dI naturell mild yoghurt

0,5 dl mjolk

Serveras med

1 nétmelon

1 dl honung

10 blad férsk fint hackad mynta

1. Mixa eller vispa hallon, honung och citronsaft. Tillsatt yoghurt och mjélk och rér om.
2. Starta glassmaskinen och héll i blandningen. Fordela glassen i 6 muggar och stéll
in dem i frysen. Det gar lika bra att frysa blandningen direkt i en stor form eller 6
mindre muggar. Lat glassen stelna.
3. Dela melonen i klyftor, tag bort kdrnorna och stéll dem kallt. Blanda honung och
mynta.
4. Ta fram glassen ur frysen 15 min innan den ska serveras. Ljumma minthonungen
och fordela det pa melonklyftorna.



Ljummen rabarberbrdlée med grillhonung

6 ugnsfasta glas eller skalar

300 g rabarber

1 dl vatten

1 dl honung

4 dI grekisk yoghurt eller avrunnen mild yoghurt
honung

citronmeliss till garnering

1. Skiva den sproda rabarbern i mindre bitar, tillsatt vatten och honung och koka den
mjuk pa Iag varme.

2. Fyll ugnsfasta glas eller skalar med rabarber. Léagg ett lager yoghurt ovanpa och platta
till. Sa har langt kan man forbereda efterréatten.

3. Satt ugnen pa grill. Fordela honungen Gver yoghurten och lat det smélta och fa lite
farg under grillelementet. Matbrannare gar ocksa bra att anvanda. Garnera med
citronmeliss.



Squash och blabér blir ett supergott och nyttigt mellanmal.

Squashbakelse med rarérda blabar
8 bakelser

1 kilo squash

Vatten till kokning

50 g s6tmandlar, hackade

1-2 rivna bittermandlar

0,75 dl honung

4 dl mjolk

4 msk vetemjol. Glutenfritt alternativ: mandelmjol eller kikartsmjol.
4 agg

Rarérda blabar

3 dl blabar

3 dl kesella

=

Sétt ugnen pa 200°. Smorj en ugnssaker form ca 22 cm i diameter.

2. Skala squashen och skar den i 3 cm tjocka skivor. Koka den mjuk i vatten ca 10
minuter. Hall av vattnet. Mixa den och tillsatt mandel och bittermandel

3. Vispa honung, mjolk och vetemjol. Vispa ner dggen ett i taget. Blanda squashmoset
med dggsmeten och hall den i formen. Gradda ca 40 minuter. Lat kakan kallna.

4. Blanda blabar med kesella och servera till.



Rysk Olga

Ett ryskt tilltugg med tradition till snapsen. Den salta gurkan doppas forst i honung, sedan i
cremefraiche som ersétter rysk smetana. En lacker smakkombination som dverraskar alla.
4-5 saltgurkor

1,5 dl flytande honung

2 dl créeme fraiche

1. Skar gurkorna langs med till langa stanger
2. Hall upp honung och crémefraiche i skalar. Doppa gurksténgerna, skala och njut.

Notkram

200 g hasselnotter

2 tsk kokosfett eller neutral olivolja
1 msk honung

1 msk kakao

1. Satt ugnen pa 200 grader. Fordela nétterna pa en plat och rosta i ugnen tills skalet
spricker upp och nétterna fatt fin farg.

2. Lagg notterna i en kdkshandduk och gnid loss skalet.

3. Mixa dem i en matberedare tills det blir ett fint pulver. Tillsatt resten av
ingredienserna och mixa alltsammans till en jamn smet.

Dippsas med honung

1 rdd chili, finhackad

Y rodlok, hackad

1 vitloksklyfta, finhackad
2 lime, pressad juice

0,5 dl japansk soja

2-3 msk honung

1 msk finhackad koriander
Ev 1 tsk sesamolja

1. ROor ihop samtliga ingredienser och smaka av med sesamolja

Honungsdressing

1,5 dl olivolja

2 msk honung

0,5 dI citronjuice

1 tsk dijonsenap

2 tsk sot svensk senap

Salt och svartpeppar efter smak

Blanda (helst mixa) samtliga ingredienser och smaka av med salt och peppar.



Switchel
3-4 glas
5 cm farsk ingefara
8 dl vatten
4 msk honung
8 msk appelcidervinager
1 dl citronjuice
1. Skar ingefaran i bitar och koka i vatten i ca tva minuter.

2. Medan vattnet svalnar, blanda &ppelcidervindger, citronjuice och honung i en
tillbringare. Ta bort ingefarsbitarna fran vattnet och hall i tillbringaren.

Utrensande och antiinflammatorisk pasta
3 ekologiska citroner, pressad juice

En bit farsk skalad gurkmeja

En bit farsk ingeféara

2 — 3 msk honung

1. Mixa samtliga ingredienser till en pasta. Forvaras i en glasburk. Tag 1 msk pasta
till 2 dl vatten.

Gravad tomat

4 port

3 plommontomater

2 vitloksklyftor, fint rivna
Finrivet skal och saft av 1 citron
0,5 dl olivolja

1-2 msk sherryvinager

Honung efter smak

Salt och svartpeppar

1. Riv tomaterna pa den grova sidan av rivjarnet. Blanda tomatrivet med vitlok,
citronskal, citronjuice, olivolja och vindger. Smaka av med honung, salt och
svartpeppar.

Lat std minst 30 minuter i kyl eller cirka 15 minuter i frysen.

3. Den gar bra att frysa, ta fram den cirka 20 minuter innan servering.

N



Julsenap

125 g senapskorn

5 msk vatten

1 dl vit balsamvinager

2 msk citronskal

3 msk honung

3msk olivolja

1 msk colman’s senapspulver

1. Koka ihop alla ingredienserna under omrorning tills de smélt. Ju langre du kokar desto
tjockare blir din julsenap.
2. Mixa till en slat senap. Lat svalna och servera senapen efter ett dygn

Rodbetskorgar med ostkram
20 st

2 stora farska rodbetor

1,5 dl flytande honung

1 dl vatten eller rott vin

1 dl rédvinsvinager

100 g farskost

100 g fetaost eller chevré
Topping

1 msk sesamfron, torrostade
graslok eller nagot annat gront

1. Skala rédbetorna och skiva tunt med mandolin. Det blir minst 20 lika stora skivor.
Sjud honung, vatten och vinager tills rodbetsskivorna ar mjuka (cirka 5 minuter). Lat
dem svalna i lagen, sila av och torka varje skiva torr med hushallspapper.

2. Mosa farskost och fetaost till en jamn kram.

Torrosta sesamfron i en stekpanna tills dom fatt lite farg.

4. Spritsa eller skeda en klick ostkram pa varje rodbetsskiva och nyp ihop kanterna till en
korg. Str6 dver sesamfron och toppa med nagot gront.

w

Rodbetstzatziki med honung
2 farska mellanstora rodbetor
1 msk riven pepparrot

2 dl turkisk yoghurt

2 tsk flytande honung

salt och nymald peppar

Skala och finriv rodbetorna (ska ej kokas om dom ér riktigt var/sommarféarska
Blanda med 6vriga ingredienser. Gott till rokt fisk



Sparris i citronettemarinad

Kokt eller grillad sparris som ar marinerad i en citronette &r en delikatess.
6-8 port

500 g gron sparris

Flingsalt

Citronette

2 msk citronjuice

2 tsk rivet citronskal (ekologisk citron)
1 dl olivolja

2 tsk flytande honung

Till servering

Citronklyftor

1. Sjud, grilla eller stek sparrisen i lite olja ca 5 minuter. Stro over lite flingsalt.
2. Blanda citronetten och sla det 6ver sparrisen medan den ar varm.
3. Garnera med en citronklyfta.

Varmrokt lax med dppelsallad och kall senapssas
6-8 port

700 g varmrokt lax

1 gront apple, i tunna skivor
3 dillvippor, hackade

0,5 citron, pressad
Senapssas

1 msk sot senap

2 tsk osotad senap

2 tsk gula senapsfron

2 tsk flytande honung

2 dl cremefraiche

1 dl graddfil

1 krm salt

1. Ror samtliga ingredienser till senapssasen. Lat den sta kallt minst en timma.

2. Blanda appelskivor, dill och citronjuice.

3. Lé&gg upp laxen pa ett fat, garnera med &ppelskivorna och servera med kokt potatis och
senapssasen.
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Rostad pumpa & brysselkal med chévre

4 port

Ca 1 kg butternutpumpa eller sotpotatis
250 g brysselkal

1 tsk malen koriander

0,5 tsk chiliflakes

0,5 tsk krossad svartpeppar

1 tsk salt

2 msk olivolja

1 dl valnotter

Topping

1 liten ekologisk citron, finrivet skal och saft
2 msk olivolja

1-2 tsk honung

70 g macheésallad

Flingsalt

150 g chévreost

1. Skala, kdrna ur och skar pumpan i bitar. Ansa och halvera brysselkalen. Vand runt
pumpa och brysselkal med kryddor, salt och olja pa en plat med bakplatspapper. Rosta
mitt i ugnen 15 min.

2. Str6 éver valnotterna och rosta ytterligare 10 min, tills pumpan &r mjuk och har fatt fin

farg.

Riv over citronskal (kan uteslutas) och pressa saften éver pumpan direkt pa platen.

4. Lagg upp salladen pa ett stort fat och ringla 6ver olja och honung. Fordela salladen
och toppa med bitar av chevre.

w

Text och recept Louise Nilsgard
Many Ways AB
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